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PROTEINAS

¢ES IMPORTANTE COMER
PROTEINAS?

Contribuyen a la formacion de células, tejidos,
organos internos, piel, huesos, musculos y sangre.

Son las responsables del crecimiento,
mantenimiento del cuerpo y de la produccion de
hormonas, enzimas y anticuerpos (defensas).



Presenter Notes
Presentation Notes
Las proteínas provienen de dos fuentes: * De origen animal, que se encuentran en todo tipo de carnes, la leche y los huevos. 
De origen vegetal, que se encuentran en las leguminosas como fríjoles, soya, lentejas y garbanzos. 
Las proteínas de origen animal son de mejor calidad que las de origen vegetal.



ALIMENTOS QUE APORTAN PROTEINAS A MI CUERPO

. ALIMENTOS FUENTE _
) DE PROTEINAS |


Presenter Notes
Presentation Notes
Las proteínas provienen de dos fuentes: * De origen animal, que se encuentran en todo tipo de carnes, la leche y los huevos. 
De origen vegetal, que se encuentran en las leguminosas como fríjoles, soya, lentejas y garbanzos. 
Las proteínas de origen animal son de mejor calidad que las de origen vegetal.



0 g ntf S ﬁ
*Aportan proteinas, que ayuda al Las Ve ntaj as

crecimiento y al mantenimiento *Producen sensacion de

de los muisculos. llenura o saciedad. | : d @ CO mey
Leguminosas

afﬁ/ Nota:

r a proteina de las
nda comerlas con


Presenter Notes
Presentation Notes
Mensaje GABAS: Para complementar su alimentación consuma al menos dos veces por semana leguminosas como frijol, lenteja, arveja y garbanzo.
2 porciones de leguminosas a la semana= ricos nutrientes y fibra para la buena digestión.
Consejo saludable Incluya leguminosas en sopas y ensaladas, y como acompañantes del plato de seco. 



La anemia es una Enfermedad ?

VI SC E RAS La anemia es la disminucion de globulos
rojos en la sangre

H|GADO, PAJARlLLA,CORAZON, La anemia se produce por el consumo
R|NONES, PULMON deficiente de alimentos fuente de proteinas
como:
*  Visceras Para Prevenir la anemia, los nifios,
° Carnes nifas, i‘.idf;!(‘:’f.%i.il'TTC::-? y mujeres jovenes deben |
o : comer visceras una vez por ‘
Leguminosas emana /

Beneficios de comer visceras:

Previene la anemia

Nifias y nifos mas atentos y con mayor

aprendizaje.

v" Entusiasmo y dinamismo en la
realizacion de las actividades
cotidianas.

v" Mejor funcionamiento de musculos y
organos en general.

v Mejor apetito.

AN

Nifios, nifias, adolescentesy
mujeres jovenes tienen mayor
riesgo de padecer anemia.




HUEVOS

Recuerde incluir el huevo en la alimentacion
diaria

El huevo es fuente de proteina de alta calidad

El huevo favorece la salud de musculos, dientes y

huesos
El huevo es uno de los alimentos mas completos
y economicos de la canasta familiar

En nifas y ninos favorece al crecimiento, y
en personas adultas ayuda a mantener el
funcionamiento del cuerpo. *

El huevo es fuente de colesterol, no tiene un
efecto negativo en la salud, siempre y cuando
haga parte de una alimentacion balanceada.

Consuma un (1) huevo diario, ojala en preparaciones que no
requieran la adicion de grasa o aceite como: cocido o tibio.

Recuerde que consumir huevo hace parte de una alimentacion sana, al
igual que las frutas y verduras en preparaciones variadas y
provocativas.
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